TINGKAT PARTISIPASI MASYARAKAT DI KOTA PONTIANAK  DALAM MENGISI WAKTU LUANG DENGAN BEROLAHRAGA by Jumiati, Jumiati et al.
1 
 
TINGKAT PARTISIPASI MASYARAKAT DI KOTA PONTIANAK  
DALAM MENGISI WAKTU LUANG DENGAN BEROLAHRAGA 
 
Jumiati, Mimi Haetami, Andika Triansyah 
Program Studi Pendidikan Jasmani FKIP Untan Pontianak 
Email : jumineh1996@gmail.com 
 
Abstract 
The problem in this study: the low utilization of leisure time as a means to realize 
the active lifestyle of the people of Pontianak City in supporting the human 
development index (HDI). The purpose of this study was to find out how much the 
level of community participation in filling free time by exercising. 
The method used in this research is descriptive method with survey techniques with 
quantitative descriptive forms. The population in this research is the people in 
Pontianak City with male / female categories whose work schedules are regular. 
Sampling in this study was rondom sampling, with a total of 100 people. Sampling 
using the instrument used is a questionnaire sheet. 
Based on the calculation results, the conclusions data are as follows: The level of 
community participation in the city of Pontianak in leisure time by exercising is in 
the high category of 9%, and the category is quite 91%. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga adalah kegiatan jasmani yang 
tidak dapat di pisahkan dari kehidupan 
manusia. Olahraga yang dilakukan secara 
konsisten akan memberikan manfaat berupa 
keshatan dan kebugaran jasmani, olahraga 
merupakan upaya kesehatan yaitu setiap 
kegiatan untuk memlihara dan 
meningkatkan kesehatan yang bertujuan 
untuk mewujudkan derajat kesehatan yang 
optimal bagi masyarakat. (Deni Purwani 
2016: 3). 
Secara umum manusia memiliki waktu 
dalam sehari 24 jam dan penggunaan waktu 
sangat tergantung kepentingan orang 
masing-masing. Waktu luang adalah waktu 
yang di gunakan sebebas-bebasnya yang 
nantinya akan menimbulkan rasa senang 
dari kegiatan tersebut. Waktu luang adalah 
waktu yang diisi dengan sesuai pilihannya 
sendiri. Dari segi fungsi waktu luang adalah 
waktu yang dimanfaatkan sebagai sarana 
mengembangkan potensi, meningkatkan 
mutu pribadi, meningkatkan kesegaran 
mental dan sosial serta sebagai selingan dan 
hiburan,olahraga, serta sebagai sarana 
rekreasi.  
Menurut J. Hartoto (2001: 42), waktu 
luang adalah waktu yang sebebas-bebasnya 
dalam hal ini seorang tidak terkait oleh 
siapapun, baik oleh pekerjaan maupun oleh 
tugas-tugas lain dari seseorang dapat 
melakukan aktivitas apa saja pada akhirnya 
bisa menimbulkan rasa senang serta 
mendapat kepuasan dan kesenangan 
tersebut. 
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Di kota-kota besar di dunia 
pemanfaatan waktu luang sangat 
dipergunakan sebaik-baiknya oleh setiap 
komponen masyarakat. Mengingat sangat 
padatnya jadwal atau tuntutan pekerjaan, 
sehingga waktu luang bagi setiap 
masyarakat untuk melakukan aktivitas fisik 
atau berolahraga sangat terbatas.  
Di Indonesia seluruh kota besar seperti 
Jakarta, Bandung, Surabaya merupakan kota 
yang tidak pernah mati dari aktivitas baik 
siang maupun malam. Kota Pontianak yang 
dimulai dari tahun 2010 lalu masuk kategori 
kota metropolitan yang tentunya 
mempunyai dampak kepada perilaku 
masyarakat. Dalam hal ini perilaku yang 
dimaksud adalah perilaku hidup sehat. 
Perilaku hidup sehat tentunya 
mempunyai implikasi terhadap budaya 
hidup masyarakat setempat. Dengan kondisi 
kota yang semi metropolitan tentunya akan 
bedampak juga terhadap etos kerja yang 
tinggi, persaingan kerja, gelombang 
urbanisasi yang setiap saat mengancam 
jumlah populasi (ledakan penduduk). 
Otomatis waktu luang setiap orang akan 
minim, sehingga berdampak juga terhadap 
kesehatan individu masyarakat. 
Melihat data tersebut di atas 
masyarakat kota pontianak perlu mengubah 
gaya hidup yang lebih baik, agar taraf 
kesehatannya lebih baik. Hal ini berdampak 
pada partisipasi masyarakat dalam 
berolahraga dan seluruh aktivitas 
masyarakat itu sendiri yang tidak maksimal. 
Kalau indeks kesehatan suatu masyarakat 
berada pada kategori baik, tentunya indeks 
pembangunan manusia (IPM) dengan 
sendirinya akan meningkat. 
Oleh karena itu, pemerintah kota 
pontianak mempunyai kewajiban 
memfasilitasi masyarakat kota, 
menumbuhkan budaya hidup aktif agar 
menopang kehidupan yang lebih sehat 
melalui pemanfaatan waktu luang 
masyarakat agar dapat diamanfaatkan untuk 
aktivitas olahraga. Pemanfaatan waktu luang 
menjadi trend masyarakat kota metrapolitan 
baik didalam negeri maupun di kota-kota 
besar di seluruh belahan dunia.  
Dengan adanya partisipasi, di harapkan 
agar masyarakat kota pontianak 
menggunakan waktu luang mereka dengan 
berolahaga yang akan meningkatkan taraf 
kehidupan masyarakat yang lebih baik dan 
sehat. Jika partisipasi masyarakat meningkat 
otomatis akan berpengaruh juga pada 
budaya masyarakat dan dengan sendirinya 
indeks pembangunan masyarakat disuatu 
negara akan mengalami perubahan kearah 
yang lebih baik. 
Dengan  pekerjaan yang padat 
masyarakat kota pontianak tidak dapat 
memanfaatkan waktu yang mereka miliki 
untuk melalukan aktivitas fisik tapi dengan 
adanya partisipasi masyarakat dalam 
berolahraga juga di harapkan masyarakat 
kota pontianak mampu mengubah hidup 
mereka agar lebih baik dan dapat 
mengurangi resiko gangguan kesehatan 
fisik. Ketika berolahraga sudah dilakukan, 
yang sering olahraga dan berpartisipasi 
secara langsung maka orang tersebut akan 
mengalami tingkat kesehatan yang normal. 
Dan dengan adanya partisipasi juga dapat 
meningkatkan kepedulian masyarakat kota 
pontianak bahwa olahraga itu sangat penting 
dan sangat dibutuhkan oleh tubuh di setiap 
individu masyarakat. 
Gaya Hidup Masyarakat 
Pengertian masyarakat masing-masing 
mempunyai penekanan yang berbeda-beda. 
Salah satu diantaranya yang dikemukakan 
oleh Koentjaraningrat, yaitu : “masyarakat 
adalah kesatuan hidup bersama yang 
berinteraksi menurut suatu sistem adat 
istiadat tertentu yang bersifat kontinu dan 
terikat oleh suatu rasa identitas bersama”. 
(Firmansyah Dlis 2015: 13). 
Mikanda Rahmani (2014: 1), olahraga 
merukan suatu aktivitas gerak tubuh, mulai 
dari anggota tubuh bagian atas dan bagian 
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bawah. Dikatakan aktivitas karena memiliki 
tujuan pada akhirnya. Yakni kualitas hidup 
yang meningkat, sehingga menjadikan tubuh 
sehat dan bugar. Aktivitas menyehatkan ini 
selain juga dijadikan pengisi waktu luang, 
juga dapat dijadikan sarana mengasah 
kemampuan diri dalam berolahraga atau 
wadah untuk menjadi atlet propesonal atau 
olahraga prestasi. Olahraga juga sebagai 
aktivitas pengisi waktu luang dapat 
dilakukan pada hari-hari libur atau hari 
tanpa padatnya pekerjaan.zprestasi puncak 
dalam rangka pembentukan manusia 
seutuhnya yang berkualitas berdasarkan 
pancasila.Cholik Mutohir, 1992 ( dalam 
Samsudin 2008: 2). 
Olahraga sendiri memiliki suatu 
pengertian atau definisi yang menunjukan 
bentuk dari aktifitas tersebut. Olahraga 
adalah kegiatan fisik yang mengandung 
suatu permainan dan perjuangan dengan diri 
sendiri ataupun perjuangan dengan orang 
lain, atau konfrontasi degan unsur-unsur 
alam (Declaration of sport) 
Partisipasi masyarakat memegang 
peranan penting dalam pembangunan 
olahraga. Menurut Totok Mardikanto dan 
Poerwoko Soebianto 2015: 81) “Partisipasi 
merupakan keikutsertaan seseorang dalam 
kelompok sosial yang mengambil bagian 
dari kegiatan masyarakatny, diluar 
pekerjaan atau profesi sendiri. Keikutsertaan 
tersebut merupakan hasil dari interaksi 
sosial antara individu yang bersangkutan 
dengan anggota masyarakat lain”. 
Waktu luang artinya waktu yang bebas 
atau waktu yang memberikan peluang 
kepada seseorang untuk bebas dan tidak 
terikat oleh suatu tugas, atau kewajiban 
yang harus dikerjakan secara rutin, ia dapat 
melakukan apa saja menurut kehendaknya 
yang dapat menimbulkan rasa senang serta 
mendapatkan kepuasan dari kesenangan 
tersebut berguna atau tidaknya waktu luang, 
sangat tergantung pada bagaimana cara 
individu-individu menanggapinya. (Agus 
Mukholid 2007: 178). 
 
METODE PENELITIAN  
Ditinjau dari jenis datanya pendekatan 
penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah deskriptif kuantitatif. Adapun 
yang dimaksud dengan penelitian kuantitatif 
yaitu Menurut Toto Syatori Nasehudin & 
Nanang Gozali (2012: 68), metode 
kuantitatif adalah cara untuk memperoleh 
ilmu pengetahuan atau memecahkan 
masalah yang dihadapi dilakukan secara 
hati-hati dan sistematis, dan data-data yang 
dikumpulkan berupa rangkaian atau 
kumpulan angka-angka.  
Metode kuantitatif dapat diberikan 
gambaran tentang populasi secara umum. 
Desain penelitian ini mengaagunakan 
metode survei dengan pengambilan data 
dengan menggunakan angket. Hasil yang 
diperoleh nantinya akan diubah menjadi 
skor, kemudian akan di proses selanjutnya  
dengan menganalisis menggunakan teknik 
deskriptif yang dituangkan kedalam 
presentase.  
Penelitian ini dilakukan pada bulan 
oktober 2018 dan tempat penelitian ini di 
kota pontianak. 
 Subjek penelitian ini adalah masyarakat 
kota pontianak dengan kriteria laki-laki atau 
perempuan yang bekerja. Peneliti 
mengambil subjek berdasarkan observasi 
yang dilakukan dengan menggunakan 
instrumen lembar observasi yang berupa 
angket yang dibuat oleh peneliti. Penelitian 
ini menggunakan Random Probability 
Sampling. Random Probability Sampling 
adalah pengambilan sampel dari populasi 
secara random dengan memperhatikan 
jumlah sampel. Populasi dalam penelitian 
ini adalah Populasi terdiri atas sekumpulan 
objek yang menjadi pusat perhatian, yang 
daripadanya terkandung informasi yang di 
ingin ketahui. Berdasarkan pendapat 
tersebut maka peneliti mengambil populasi 
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masyarakat di kota pontianak. Menurut 
Suharsimi Arikunto (2010: 174), “ sampel 
adalah sebagian atau wakil populasi yang 
diteliti. Bila populasi besar, dan peneliti 
tidak mungkin mempelajari semua yang ada 
pada populasi, misalnya karna keterbatasan 
dana, tenaga dan waktu maka peneliti dapat 
menggunakan sampel yang diambil dari 
populasi itu. Dengan demikian peneliti 
mengambil jumlah populasi yang berada di 
Kota Pontianak untuk di jadikan sampel 
penelitian, yaitu jumlah sampel 100 orang 
kreteria laki-laki/permpuan dengan jadwal 
kerja yang teratur. 
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 
174), “ sampel adalah sebagian atau wakil 
populasi yang diteliti. Bila populasi besar, 
dan peneliti tidak mungkin mempelajari 
semua yang ada pada populasi, misalnya 
karna keterbatasan dana, tenaga dan waktu 
maka peneliti dapat menggunakan sampel 
yang diambil dari populasi itu. Dengan 
demikian peneliti mengambil jumlah 
populasi yang berada di Kota Pontianak 
untuk di jadikan sampel penelitian, yaitu 
jumlah sampel 100 orang kreteria laki-
laki/permpuan dengan jadwal kerja yang 
teratur. Teknik analisis deskriptif, kuantitatif 
survey. 
1. Mengumpulkan data dengan penyebaran 
angket, observasi dan dokumentasi yang 
di uraikan dengan kata-kata yang di 
susun kedalam teks. 
2. Menstabulasi data 
3. Menganalisis sesuai pendekatan 
penelitian dengan rumus deskriptif 
presentase 
a. Dp = 
 
 
 x 100 % 
Keterangan : 
Dp = Deskriptif presentase 
n = Jumlah nilai yang diperoleh 
N = Jumlah seluruh nilai 
% = Tingkat presentase yang dicapai 
Validitas adalah suatu ukuran yang 
menunjukan tingkat-tingkat kevalidan atau 
kesahihan suatu instrumen. Suatu instrumen 
yang valid atau sahih mempunyai validitas 
tinggi (suharsimi Ari Kunto, 2010: 168).  
Untuk menguji instrumen yang 
digunakan dalam hal ini angket memenuhi 
persyaratan validitas, pada dasarnya 
digunakan korelasi person. Cara analisisnya 
dengan cara menghitung koefesien korelasi 
antara masing-masing nilai pada nomor 
pertnyaan dengan nilai total dari nomor 
pertanyaan tersebut. 
Selanjutnya koefisian korelasi yang 
diperoleh r masih harus di uji signifikasinya 
bisa menggunakan uji t atau 
membandingkannya dengan r tabel. Bila t 
terhitung > t tabel atau bila r hitung > tabel 
maka nomor tersebut valid. Bila 
menggunakan program komputer, asalkan r 
yang diperoleh di ikuti p < 0,005 berarti 
nomor pertanyaan tersebut. 
Uji Reliabilitas Susan Stainbback 
(dalam Sugiono, 2013: 118) menyatakan 
bahwa reliabilitas berkenaan dengan derajat 
konsistensi dan stabilitas data atau temuan. 
Reliabelitas menunjukan pada satu 
instrumen cukup  dapat dipercaya bila saat 
dipakai kapanpun hasilnya akan tetap sama. 
Hasil Penelitian  
Berdasarkan hasil penelitian yang 
dilakukan, dari 100 angket yang kemudian 
di analisis sehingga diperoleh hasil 
penelitian berupa distribusi partisipasi 
masyarakat di kota pontianak dalam mengisi 
waktu luang dengan berolahraga. 
Masyarakat di kota pontianak yang sekarang 
sudah menjadi kota metropolitan yang 
berdampak pada pada etos kerja yang tinggi, 
pesaing kerja, gelombang urbanisasi yang 
setiap saat mengancap jumlah populasi. 
Sehingga waktu luang yang mereka miliki 
sangatlah minim sehingga bagi setiap 
masyarakat  untuk melakukan aktivitas fisik 
atau olahraga saja sangat terbatas. Sehingga 
akan berdampak pada kesehatan masyarakat 
itu sendiri. 
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Olahraga sebenarnya tidak dapat 
dipisahkan dari kehidupan manusia, karena 
sangat memberikan manfaat berupa 
ksehatan dan kebugaran bagi tubuh yang 
bertujuan untuk meningkatkan derajad 
kesahatan yang optimal bagi masyarakat. 
Desain penelitian ini adalah deskriptif 
kuantitatif, dimana data utama pada 
penelitian ini di ambil dengan menyebarkan 
angket. Sasaran dari penelitian ini 
adalahtentang partisipasi masyarakat di kota 
pontianak. Instrumen yang berupa kuesioner 
untuk mengukur tingkat partisipasi 
masyarakat di Kota Pontianak dalam 
mengisi waktu lung dengan berolaharaga, 
terdiri dari 38 item pernyataan yang valid 
pada uji coba instrumen penelitian (uji 
validitas dan reliabelitas), dengan skor 1-4. 
Selanjutnya skala diubah  ke dalam  
persentase pencapaian, yaitu jumlah nilai 
yang diperoleh 1,2,3,4 (ss,s,ks,ts) dibagi 
jumlah seluruh nilai 1-4 dan dikalikan 100 
sehingga diperoleh rentang skor 1 sampai 
dengan 100. 
 
 
Deskriptif Penilaian Tingkat Partisipasi Dalam Olahraga 
 
 
 
 
Grafik 1. Tingkat Partisipasi Masyarakat Dalam Mengisi Waktu Luang Dengan 
Berolahraga 
 
Dari tabel 4.1 nilai dari tingkat 
partisipasi masyarakat di Kota Pontianak 
dalam mengisi waktu luang degan 
berolahraga, dengan jawaban sangat tinggi, 
tinggi, cukup, rendah dan sangat rendah. 
Sangat tinggi 0 orang atau 0%, tinggi 9 
orang atau 9%, cukup 91 orang atau 91%, 
rendah 0 orang atau 0%, dan sangat rendah 
0 orang atau 0%. Dengan penilaian rata-rata 
2.66 kategori cukup. 
0 
100 
ST T C R 
SR 
0% 9% 
91% 
0% 0% 
No Tingkat partisipasi masyarakat dalam mengisi 
waktu luang dengan berolahraga 
 
Jumlah 
Responden 
(orang) 
Persentase 
(%) 
1 Sangat Tinggi (ST) 0 0% 
2 Tinggi (T) 9 9% 
3 Cukup (C) 91 91% 
4 Rendah (R) 0 0% 
5 Sangat Rendah (SR) 0 0% 
Jumlah 100 100% 
Rata-rata penilaian              2.66 Masuk dalam kategori cukup 
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Tabel 2 
Deskriptif Penilaian Berdasarkan Indikator Tingkat Partisipasi Dalam Olaharaga 
 
Tingkat partisiapasi dilihat dari keterlibatan mental dan perasaan 
 
No Tingkat Partisipasi Jumlah Responden 
(orang) 
Persentase 
(%) 
1 Sangat Tinggi (ST) 1 1% 
2 Tinggi (T) 31 31% 
3 Cukup (C) 68 68% 
4 Rendah (R) 1 0% 
5 Sangat Rendah (SR) 0 0% 
Jumlah  100 100 
Rata-rata penilaian          2.81 Masuk dalam kategori cukup 
 
 
 
Grafik 2. Tingkat Partisiapasi Dilihat dari Keterlibatan Mental dan Perasaan 
 
Dari tabel 4.2 nilai dari per indikator 
keterlibatan mental dan perasaan dengan 
jawaban sangat tinggi, tinggi, cukup, rendah 
dan sangat rendah. Sangat tinggi 1 orang 
atau 1%, tinggi 31 orang atau 31%, cukup 
68 orang atau 68%, rendah 0 orang atau 0%, 
dan sangat rendah 0 orang atau 0%. Dengan 
penilaian rata-rata 2.81 kategori cukup. 
 
Tabel 3 
Tingkat Partisipasi Dilihat dari Kesediaan Memberikan Sesuautu 
 
No Tingkat partisipasi Jumlah Responden 
(orang) 
 persentase
 (%) 
1 Sangat Tinggi (ST) 0 0% 
2 Tinggi (T) 11 11% 
3 Cukup (C) 88 88% 
4 Rendah (R) 1 0% 
5 Sangat Rendah (SR) 0 0% 
Jumlah  100 100% 
Rata-rata penilaian              2.61  Masuk dalam kategori cukup 
0 
100 
ST T 
C 
R 
SR 
1 % 
31 % 
68% 
0% 0% 
7 
 
 
 
Grafik 3. Tingkat Partisipasi Dilihat dari Kesediaan Memberikan Sesuatu 
 
Dari tabel 4.3 nilai dari per indikator 
kesediaan memberikan sesuatu dengan 
jawaban sangat tinggi, tinggi, cukup, 
rendah dan sangat rendah. Sangat tinggi 0 
orang atau 0%, tinggi 11 orang atau 11%, 
cukup 88 orang atau 98%, rendah 1 orang 
atau 1%, dan sangat rendah 0 orang atau 
0%. Dengan penilaian rata-rata 2.61 
kategori cukup. 
 
Tabel 4 
Tingkat Partisipasi Dilihat dari Tanggung Jawab 
 
No Tingkat Partisipasi Jumlah 
Responden 
(orang) 
Persentase (%) 
1 Sangat Tinggi (ST) 11 11% 
2 Tinggi (T) 89 89% 
3 Cukup (C) 0 0% 
4 Rendah (R) 0 0% 
5 Sangat Rendah (SR) 0 0% 
Jumlah  100 100% 
Rata-rata penilaian              2.65 masuk dalam kategori cukup 
    
 
 
Grafik 4. Tingkat Partisipasi Dilihat dari Tanggung Jawab
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Pembahasan 
Peneliti membuktikan bahwa 
tingkat partisipasi masyarakat di Kota 
Pontianak dalam mengisi waktu luang 
dengan berolahraga masuk dalam 
kategori cukup. Hal ini dibuktikan 
dengan pencapaian rata-rata skor 2.66 
atau 91 %. Dari 100 responden dengan 
keseluruahn nilai 10090, yang menjawab 
sangat tinggi 0%  waktu luang 
mayarakat sulit terbagi karena kendala 
seperti kesibukan dalam pekerjaan, 
waktu untuk bersma keluaraga sehingga 
tidak mempunyai waktu untuk 
melakukan katifitas jasmani/fisik. Yang 
menjawab tinggi 9% karena hanya 
sedikit masyarakat mengabiskan waktu 
luang mereka dengan berolahraga 
mereka lebih suka menghabiskan waktu 
mereka untuk jalan-jalan, belanja, 
liburan, santai bersama teman daripada 
menghabiskan waktu nya untuk 
brolahraga, yang menjawab cukup 91% 
karena sebagian menganggap olahraga 
sangat dibutuhkan untuk mengisi waktu 
luang yang menjadikan olahraga itu 
sebagai gaya hidup mereka dan 
menganggap olahraga itu bernilai positif 
bagi kehidupannya. Olahraga sangat 
dibutuhkan setiap kehidupan, dengan 
berolahraga kebugaran terjaga, dan 
terhidar dari penyakit.dan  ada juga 
sebagian menganggap olahraga itu 
penting akan tetapi sulit untuk 
melakukannya karena ada beberapa 
faktor seperti, malas untuk berolahraga, 
berolahraga dengan paksaan, 
berolahraga harus bersama teman, dan 
pekerjaan yang terlalu padat sehingga 
tidak mempunyai waktu untuk 
beroahraga. Yang menjawab rendah 0% 
dan yang menjawab sangat rendah 0%  
karena mereka tau bahwa olahraga itu 
penting bagi kesehatan. Rutin atau 
tidaknya berolahraga mereka tetap 
melakukan olahraga walaupun tidak 
semua waktu luang mereka di isi dengan 
berlahraga. 
Dilihat dari setiap indikator tingkat 
partisipasi masyarakat di Kota Pontianak 
dalam mengisi waktu luang dengan 
berolahraga 1. Keterlibatan mental dan 
perasaan  dengan rata 2.81 atau 68% 
dengan kategori cukup. 2. Kesediaan 
memberikan sesuatu dengan rata-rata 
2.62 atau 88% dengan kategori cukup. 3. 
Tanggung jawab dengan rata-rata 2.65 
atau 89% dengan kategori cukup.  
Semua orang telah memahami 
pentingnya aktivitas-aktivitas tertentu 
sebagai bagian dari perilaku manusia 
dalam tercapainya kesehatan yang baik, 
contohnya olahraga. Masih banyak 
sekali orang yang mengabaikan 
pentingnya pemeliharaan kesehatan diri 
agar tubuh selalu prima dan tercapai 
kesejahteraan. Rasa suka akan olahraga 
juga bisa meningkatkan kemampuan 
fisik, kesehatan jasmani dan rohani 
menjadi baik bisa menjadi teladan bagi 
masyarakat untuk selalu menjaga 
keshatan. 
Olahraga sangat berpengaruh besar 
pada kesehatan dan lebih banyak nilai 
posistif terhadap tubuh. Olahraga yang 
dilakukan secara konsisten akan 
memberikan manfaat,  meningkatkan 
kesehatan yang bertujuan untuk 
mewujudkan derajat kesehatan yang 
optimal bagi masyarakat.  
Seperti yang dijelaskan Giriwijoyo 
(2005: 80) mengatakan “melalui 
aktivitas jasmani akan terjadi perubahan 
berupa pengaruh positif terhadap 
kesehatan. Sebaliknya, akibat negatif 
akan diperoleh jika olaharaga itu 
dilakukan dengan cara yang salah”. 
Melalui perkembangan faktor-faktor 
fisik dengan kegiatan olahraga secara 
teratur akan menunjukan kehidupan 
manusia. 
Gerak adalah ciri kehidupan. Tiada 
hidup tanpa gerak dan apa guna hidpu 
bila tak mampu bergerak. Memelihara 
gerak adalah mempertahankan hidup, 
meningkatkan kemampuan gerak adalah 
meningkatkan kualitas hidup. 
Soetarlinah Sukadji (Triatmoko, 
2007) yang melihat arti istilah waktu 
luang dari 3 dimensi, yaitu: Dilihat dari 
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dimensi waktu, waktu luang dilihat 
sebagai waktu yang tidak digunakan 
untuk bekerja mencari nafkah, 
melaksanakan kewajiban, dan 
mempertahankan hidup. Dari segi cara 
pengisian, waktu luang adalah waktu 
yang dapat diisi dengan kegiatan pilihan 
sendiri atau waktu yang digunakan dan 
dimanfaatkan sesuka hati. Dari sisi 
fungsi,  
waktu luang adalah waktu yang 
dimanfaatkan sebagai sarana 
mengembangkan potensi, meningkatkan 
mutu pribadi bagi yang mengalami 
gangguan emosi, sebagai selingan 
hiburan, sarana rekreasi, sebagai 
kompensasi pekerjaan yang kurang 
menyenangkan, atau sebagai kegiatan 
menghindari sesuatu.  
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil dan pembahasan 
dalam peneltian, maka didapat data 
kesimpulan sebagai berikut : Tingkat 
partisipasi masyarakat di Kota Pontianak 
dalam mengisi waktu luang dengan 
berolahraga masuk pada  kategori tinggi  
sebesar 9%, dan kategori cukup sebesar 
91%. Oleh karena itu partisipasi 
masyarkat di Kota Pontianak dalam 
mengisi waktu luang perlu difasilitasi, 
sebagai ruang publik. 
 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian 
peneliti menyampaikan beberapa saran 
sebagai input bagi para penentu 
kebijakan (stake haleder): (1) dari 
fasilitas yang disediakan pemerintah 
kota sudah mengakomodir kebutuhan 
masyarakat Kota Pontianak dan dapat 
meningkatkan sarananya lebih banyak; 
(2) perlu adanya sosialisasi kepada 
masyarkat, untuk  memanfaatkan waktu 
luang sebagai sarana peningkatan pola 
hidup aktif; (3) menyediakan pola hidup 
aktif sebagai program pemerintah Kota 
Pontianak dalaam meningkatkan indek 
pembangunan manusia (IPM). 
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